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ABSTRACT (deutsch)

Die vorliegende Masterarbeit befasst sich mit den Einflussfaktoren auf die
Konsumentscheidung von regionalen bzw. exotischen Superfoods. Im Theorieteil wird
zunachst die Definition von Superfoods geklart, der Ernahrungstrend Superfood erlautert und
maogliche Beweggriinde fir den Konsum von Superfood angegeben. Des Weiteren wird auf
den Nahrstoffbedarf eingegangen, da Superfoods per Definition nahrstoffreiche Lebensmittel
sind (Oxford Dicitionary, 0.D.). Anhand der empirischen Studie, welche im Zuge der
Masterarbeit durchgefuhrt wurde, wurden die Fragestellungen bezlglich der Faktoren Alter,
Geschlecht und Nutzung sozialer Medien und deren Einfluss auf den Konsum regionaler bzw.
exotischer Superfoods gepruft. Dabei stellte sich heraus, dass es einen signifikanten
Unterschied zwischen Frauen und Mannern hinsichtlich des allgemeinen Superfoodkonsums
gibt. Die Faktoren Alter und Nutzung sozialer Medien hingegen weisen keinen signifikanten
Einfluss auf den Konsum regionaler bzw. exotischer Superfoods auf. Mittels
Haufigkeitsanalyse konnte ,der Geschmack® als Hauptbeweggrund fir den Superfoodkonsum

der Personen der Stichprobe ermittelt werden.



ABSTRACT (english)

This master thesis deals with the factors influencing the consumption decision of regional or
exotic superfoods. In the theoretical part, the definition of superfoods is first clarified, then the
nutritional trend of superfoods is explained and possible motivations for the consumption of
superfoods are stated. Furthermore, the nutrient requirements are discussed since superfoods
are by definition nutrient-rich foods (Oxford Dicitionary, n.d.). Based on the empirical study,
which was conducted in the course of the master thesis, the questions regarding the factors
age, gender and use of social media and their influence on the consumption of regional or
exotic superfoods were examined. It was found that there is a significant difference between
women and men in terms of general superfood consumption. The factors age and use of social
media, on the other hand, did not significantly influence on the consumption of regional or
exotic superfoods. By means of frequency analysis, "taste" could be discussed as the main

motive for superfood consumption of the individuals in the sample.
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1 EINLEITUNG

1 EINLEITUNG

»ouperfood ist ein Begriff, der in unserem heutigen Sprachgebrauch, vor allem im
Zusammenhang mit Ernahrung, gar nicht mehr wegzudenken ist (Europaische

Informationszentrum fir Lebensmittel [EUFIC], 2012).

Chiasamen, Avocados und Gojibeeren sind nur ein kleiner Auszug jener Lebensmittel, die von
vielen Menschen als Superfoods gewertet werden. Dass auch Lebensmittel aus unseren
Breitengraden wahre Superfoods sind, ist oftmals nicht bewusst. Egal ob Haferflocken,
Johannisbeeren oder Leinsamen - das Angebot steht und kann in jeglicher Hinsicht mit den
exotischen Varianten mithalten (Bingemer & Gerlach, 2015; Grach et al.,, 2016).
Bedauerlicherweise bringt der Konsum exotischer Superfoods diverse negative Folgen fur

Mensch und Umwelt mit sich, erfreut sich aber dennoch groRer Beliebtheit (Mark, 2021).

Ziel der vorliegenden Masterarbeit ist es, Einflussfaktoren auf die Konsumentscheidung von
regionalen bzw. exotischen Superfoods anhand einer empirischen Fragebogenstudie zu
erortern. Die in dieser Arbeit untersuchten Forschungsfragen widmen sich vorwiegend den
Aspekten Alter, Geschlecht und Nutzung sozialer Medien und deren Auswirkungen auf den

Superfoodkonsum.

Die vorliegende Arbeit beginnt mit einem Theorieteil, in dem zunachst die Definition von
Superfoods erlautert wird (vgl. Kapitel 2). Das darauffolgende Kapitel widmet sich
Erndhrungsverhalten im Allgemeinen, geht jedoch auch auf den Superfoodtrend bzw. die
Nutzung sozialer Medien in Bezug auf die Ernahrung ein (vgl. Kapitel 3). Im Kapitel 4 wird auf
die Beweggrinde des Superfoodkonsums eingegangen. Das Kapitel 5 befasst sich mit den
physiologischen Aspekte der Erndhrung, speziell den Makro- und Mikronahrstoffe sowie den
Antioxidantien. Das letzte Kapitel des Theorieteils umfasst eine Gegeniberstellung von
regionalen bzw. exotischen Superfoods (vgl. Kapitel 6). Im Anschluss folgt der empirische Teil
dieser Arbeit, in dem zunachst die Methodik bzw. die Forschungsfragen und Hypothesen der
durchgefuhrten Fragebogen-Studie dargelegt werden. Danach wird die Durchfiihrung der
Studie und soziodemographische Daten der Stichprobe dargestellt. In einer anschlieRenden
Ergebnisprasentation sowie einer abschlielenden Diskussion werden die Ergebnisse der
Studie prasentiert und diskutiert (vgl. Kapitel 7). Abgeschlossen wird die vorliegende

Masterarbeit mit dem Kapitel Resimee (vgl. Kapitel 8).

Zitiert wurde die ganze Masterarbeit nach dem Zitierstandard der American Psychological
Association 7 (2019).
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2 DEFINITION SUPERFOOD

2 DEFINITION SUPERFOOD

Das Wort Superfood stammt urspringlich aus dem Englischen und gelangte in den
vergangenen Jahren, wie viele weitere Anglizismen, in den deutschen Sprachgebrauch
(Schulte, 2015). Frei Ubersetzt bedeutet Superfood etwa ,super Nahrung® bzw. ,super Essen®

und lasst somit auf einen gesundheitlichen Mehrwert schlieen.

Das EFIC (2012) bezeichnet jene Lebensmittel als Superfood, die einen erhéhten
Nahrstoffgehalt aufweisen und dadurch einen gesundheitlichen Zusatznutzen mit sich bringen.
Im Oxford English Dicitionary ist ebenfalls eine dhnliche Definition fir den Begriff Superfood
zu finden. Demnach werden als Superfoods jene nahrstoffreichen Lebensmittel bezeichnet,
die besonders forderlich fur Gesundheit und Wohlbefinden sind (Oxford Dicitionary, o0.D.).
Auch im Buch Schwarzbuch Superfoods werden Superfoods als ,natlrliche, mdglichst
unverarbeitete Lebensmittel, denen eine besonders hohe Nahrstoffdichte nachgesagt wird*
definiert (Grach et al.,, 2016, S.6). Obwohl all diese Definitionen weitestgehend
Ubereinstimmen, gibt es noch keine einheitliche bzw. offizielle Definition von Superfood (EFIC,
2012).

Als Superfoods werden zumeist exotische Obst- und Gemiuse- bzw. Getreidesorten, wie Acai,
Gojibeeren, Avocados, Quinoa oder Chiasamen verstanden, die den erwahnten
gesundheitlichen Zusatznutzen mit sich bringen. Diese legen tausende Kilometer zurick bis
sie schlussendlich bei uns in Osterreich auf dem Teller landen und bringen diverse negative
Folgen fir ihre Herkunftslander mit sich. Vielen Konsumentinnen von exotischen Superfoods
ist jedoch nicht bewusst, dass es durchaus regionale Alternativen zu diesen Superfoods gibt.
Diese waren zum Beispiel Heidelbeeren, schwarze Johannisbeeren, Leinsamen oder Hafer
(Bundesministerium flr Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz [BMSGPK],
2020; Mark, 2021).

11



3 ERNAHRUNGSVERHALTEN

3 ERNAHRUNGSVERHALTEN

3.1. Ernahrungsverhalten im Wandel

Ernahrungstrends kommen und gehen und stehen in einem standigen Wandel. Sie werden
beeinflusst durch diverse Begebenheiten in der Umwelt der Menschen. In friiheren Zeiten
bestimmten vor allem Krieg, Hungersnéte und Arbeitsprozesse, wovon sich die Menschen
ernadhrten. Am Anfang des 20. Jahrhunderts stieg die Nachfrage nach Zucker um dem
taglichen Kaloriendefizit entgegenzuwirken. Durch die Industrialisierung und den dadurch
entstandenen Arbeitsplatzen blieb vielen Familien nur wenig Zeit um Nahrung zuzubereiten.
Die neu erfundenen Trockennahrungsmittel, wie Suppen aus der Tlte, erlangten zunehmende
Beliebtheit (Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft [BMEL], 2018).

Heutzutage beeinflussen Themen wie Globalisierung, Urbanisierung und neue Technologien
auf der einen Seite und Regionalitat, Nachhaltigkeit und Qualitat auf der anderen Seite das
Ernahrungsverhalten der Menschen (BMEL, 2018; Kearney, 2010).

In stadtischen Gebieten kommt laut es Kearney (2010) immer haufiger zum Verzehr von sehr
energiereichen, jedoch nahrstoffarmen Lebensmitteln. Gleichzeitig steigt aber der Anteil der
Menschen in der Bevolkerung, die ein Bewusstsein fir den Zusammenhang von Gesundheit
und Ernahrung entwickeln. Dieses Bewusstsein bringt jedoch auch Schattenseiten mit sich.
Viele Menschen konsumieren beispielsweise laktose- oder glutenfreie Produkte, ohne eine
Unvertraglichkeit aufzuweisen. Sie sind der Meinung, sich damit etwas Gutes zu tun, doch sie
liegen falsch. Gerade der vermehrte Verzehr von laktosefreien Produkten kann langerfristig zu

einer Laktoseintoleranz fuhren (Freynschlag, 2013).

Wie schnell sich das Konsumverhalten der Menschen im Allgemeinen verandern kann, zeigt
die Coronakrise auf beeindruckende Art und Weise. Klopapier, Hefe und Teigwaren waren
zeitweise dank zahlreicher Hamsterkaufe ausverkauft; Menschen backten ihr Brot wieder
selbst (lgler, 2020). In Bezug auf das Ernahrungsverhalten nennt die Ernahrungsexpertin

Hanni Ritzler funf Trends, die sich durch die Coronakrise andern.

1. Soft Health
Soft Health ist ein Trend, von dem erstmals 2015 im damaligen Foodreport berichtet
wurde. Der Trend steht fur eine neue Art von Ernahrungsbewusstsein, die nicht mehr
auf dem Vergleich von Nahrwerten bzw. dem Kalorienzahlen basiert. Vielmehr

fokussiert man sich auf eine vielfaltige und ausgewogene Ernahrung, die von einem

12



3 ERNAHRUNGSVERHALTEN

hohen Anteil an Gemuse, Hulsenfriichten und Getreideprodukten gekennzeichnet ist
(Rutzler & Reiter, 2020 zitiert nach Zukunftsinstitut, 2020).

Snackification

In den letzten Jahren entwickelte sich vor allem im urbanen Raum der Verzehrtrend in
Richtung haufige und flexible Nahrungsmittelzunahme. Durch den ersten Lockdown im
Frahjahr 2020 und das dadurch etablierte Homeoffice, wurde dieser Trend jedoch
umgekehrt. Klassische Verzehrstrukturen (Frihstlick, Mittagessen, Abendessen)
erlebten eine Renaissance, zumindest vorerst (Ritzler & Reiter, 2020 zitiert nach
Zukunftsinstitut, 2020).

DIY Food und Gourmet Gardening

Die SchlieBung der gastronomischen Betriebe durch den Corona-Lockdown fluhrte
nicht nur zu vermehrter Nahrungsmittelzubereitung in den heimischen Kichen. Es
etablierte sich zunehmend eine neue Anbaukultur von Krautern auf Fensterbanken und
Balkonen bzw. Gemuse in Garten. Selbst in urbanen Gebieten wurden diverse
Initiativen fur Urban Gardening gegrundet. Auf verschiedenen Social-Media- Kanalen
wurden die selbstzubereiteten Speisen prasentiert und Rezepte ausgetauscht (Rutzler
& Reiter, 2020 zitiert nach Zukunftsinstitut, 2020).

Meet Food

Durch das wachsende Interesse der Menschen fir die Herstellung und die Qualitat der
Lebensmittel bzw. das Verlangen nach sinnlichen Erfahrungen bei der Zubereitung und
dem Verzehr der Lebensmittel, schaffte neue Angebote, um genau dies den Kundinnen
naher zu bringen (Rutzler & Reiter, 2017 zitiert nach Zukunftsinstitut, 2020).

Da Einkaufe auf Wochenmarkten, Workshops und Verkostungen in Coronazeiten nicht
moglich waren, boomten Online Back- und Kochkurse und Onlinekochanleitungen
erlangten so viele Klicks wie nie zuvor (Rutzler & Reiter, 2020 zitiert nach
Zukunftsinstitut, 2020; Igler, 2020).

Local Food

In wirtschaftlich schwierigen Zeiten wird der Ruf laut, die lokalen Unternehmen zu
starken. Gleich zu Beginn der Coronakrise wurden Online-Plattformen fiir den lokale
Einzelhandel, aber auch fur Landwirtschaft und Gastronomie, eingerichtet (Regionales
statt Amazon: Regierung appelliert, Einkaufsverhalten zu tberdenken, 2020). Diese

Bewegung geht mit dem wachsenden Bedurfnis nach dem Konsum regionaler

13



3 ERNAHRUNGSVERHALTEN

Lebensmittel einher. Sie gelten als Antwort auf die voranschreitende Globalisierung der
Erndhrungssysteme und stellen vor allem die Qualitat in den Vordergrund, die gerne
mit biologischem Anbau assoziiert wird (Ritzler & Reiter, 2020 zitiert nach
Zukunftsinstitut, 2020).

3.2. Ernahrungstrend Superfood

Der Superfood-Trend findet seinen Ursprung in den USA und etablierte sich zu Beginn vor
allem in der Vegan- und Rohkostszene um fehlende Nahrstoffe, vor allem in den
Wintermonaten, durch den Verzehr von exotischen Lebensmitteln auszugleichen (Bingemer &
Gerlach, 2015). Entgegen vieler Meinungen zahlen jedoch nicht nur exotische Lebensmittel,
wie Chiasamen, Avocados oder Gojibeeren zu der Gruppe der Superfoods, sondern auch
regionale Lebensmittel, wie z. B. Heidelbeeren, Walnisse, Leinsamen oder Wildkrauter
(Bingemer & Gerlach, 2015; Grach et al., 2016).

Ein bedeutender Faktor fir den Superfood-Trend ist das erhdhte Gesundheits- bzw.
Ernahrungsbewusstsein der Menschen. Dies wird unter anderem durch die Mdglichkeit eines
standigen Wissenserwerbs durch das Internet sowie dem weltweiten Handel und neuen
Kommunikationswegen ermdglicht. Die positiven Effekte einer ausgewogenen Erndhrung
werden zunehmend thematisiert und selbst die Medizin zeigt sich interessiert an den
nahrstoffhaltigen Lebensmitteln (Wolfe, 2015).

Auch soziale Phanomene, wie das Streben nach Anerkennung durch den Verzehr von
Trendprodukten, haben eine Bedeutung fur den Superfood-Trend (Steusloff & Schlegel, 2018).

3.3. Die Rolle der sozialen Medien

Der Terminus Soziale Medien lasst sich vom englischen Begriff social media ableiten und ist
auf Grund seiner Bandbreite an Anwendungen nur schwer definierbar. Verallgemeinert
ausgedrickt sind soziale Medien stets dahingehend sozial, als dass sie als Bestandteile
menschlicher Kommunikation und Interaktion fungieren. Eine weitere bedeutende
Gemeinsamkeit aller Arten von sozialen Medien ist die Ermdglichung eines erleichterten

Informationsaustausches durch und in sozialen Medien (Schmidt & Taddicken, 2017).

14



3 ERNAHRUNGSVERHALTEN

Die Nutzung sozialer Medien ist langst im Alltag der Menschen integriert (Schmidt &
Taddicken, 2017). Dass die Ernahrung dabei eine bedeutende Rolle spielt, zeigt eine kurze
Analyse des sozialen Netzwerkes, Instagram. Unter dem Hastag #food finden sich auf

Instagram zum Zeitpunkt der Recherche, am 21. Februar 2021, 432.748.418 Beitrage.

Soziale Medien dienen, wie bereits erwahnt, zur Informationsverbreitung. Durch die Nahe zu
den Verbraucherlnnen und ihrem Alltagsbezug sind Informationen aus sozialen Medien
deutlich leichter aufzunehmen als ein Expertinnenrat. Diese Nutzung bringt jedoch
Schattenseiten mit sich, da hinter der Informationsverbreitung oft Laien stehen, deren

Aussagen nicht wissenschaftlich fundiert sind (Endres, 2018).

Auch die Marketingabteilungen samtlicher Firmen nutzen mittlerweile die sozialen Medien zur
Vermarktung ihrer Produkte, da Konsumentlnnen vermehrt Zeit in sozialen Medien verbringen.
Durch die Nutzung von sozialen Medien haben Unternehmen die Chance, aktiv auf die
Kaufentscheidung der Konsumentlnnen einzuwirken. Die Quelle der Postings ist fiur die
Konsumentinnen nicht entscheidend, weswegen Unternehmen gerne sogenannte
Influencerinnen, also Personen mit sehr vielen Followerlnnen, beauftragen Beitrage ihrer
Produkte zu veroéffentlichen, da diese ein grolRes Vertrauen der Followerlnnen genieflden (Roth
& Zawadzki, 2018).

15



4 BEWEGGRUNDE FUR DEN SUPERFOODKONSUM

4 BEWEGGRUNDE FUR DEN SUPERFOODKONSUM

Nahrstoffdichte ist ein Schlagwort, das mit allen Definitionen von Superfood einhergeht und
das zu Recht. Wie bereits erwahnt, ermoglicht der Konsum von Superfoods vor allem in den
Wintermonaten fehlende Nahrstoffe auszugleichen. Im Vergleich zu chemischen
Vitaminpraparaten gelingt den Superfoods eine schnelle Aufnahme und beste Verwertung.
Dies ist natlrlich ein groRer Anreiz fir die Konsumentinnen Superfoods in ihr

Ernahrungsverhalten zu integrieren (Bingemer, 2015; Bingemer & Gerlach, 2015).

Dyett et al. stellten im Jahr 2013 in einer Studie fest, dass es deutliche Unterschiede im
Ernahrungsverhalten zwischen Mannern und Frauen in Bezug auf den Konsum von tierischen
Produkten gibt. Rund 76% aller Veganerlnnen sind demzufolge Frauen. Weiters stellte sich
heraus, dass gesundheitsbezogene Motive als Hauptgrund flr eine vegane Erndhrung, sowohl
bei Mannern als auch bei Frauen, gelten. Weitere Unterschiede hinsichtlich des
Ernahrungsverhaltens, allem voran dem Veganismustrend, finden sich in den Altersgruppen.
Jungere Menschen zwischen 25-39 Jahre tendieren haufiger dazu Ernahrungstrends zu folgen
als Menschen der Altersgruppe 40-59 Jahren. Menschen ab 60 Jahren sind deutlich weniger
empfanglich fir Ernahrungstrends. Da sich der Superfood-Trend aus der Vegan- und
Rohkostszene heraus etablierte, kdnnte die Studie von Dyett et al. (2013) ein Hinweis daflr

liefern, dass vor allem Frauen im Alter von 25-39 Jahren Superfoods konsumieren.

Der Studie von Steusloff und Schlegel (2018) zufolge, ist eine Verbesserung der
Lebensqualitat der Hauptgrund fir den Konsum von Superfoods. Zurtickzufiihren ist dies vor
allem auf den Geschmack und eine erhoffte gesteigerte Leistungsfahigkeit und Aktivitat durch
die gesundheitsforderlichen Eigenschaften der Superfoods. Der Konsum von Superfoods
bringt auch soziale Folgen mit sich. Durch den Konsum von Superfoods und der Teilhabe an
dem dazugehdrigen Trend, erhoffen sich viele Konsumentinnen zu sozialer Anerkennung zu

gelangen.

Gesundheitsbezogene Motive, wie ein gestarktes Immunsystem oder erhdhte
Leistungsfahigkeit durch den Verzehr von Superfoods, zeigten sich auch in der Studie von
Schweiger und Haas (2020) als Hauptgrund flr den Superfoodkonsum. Weiters gaben 48%
der Studienteilnehmerinnen an, dass der Geschmack von Superfoods bzw. der Genuss beim
Verzehr von Superfoods zu einer erhéhten Lebensqualitat fUhre und somit ebenfalls fur den

Konsum von Superfoods spricht.

Zwischen dem Konsum von regionalen und exotischen Superfoods wurde jedoch in den bis

dato veroffentlichten Studien nicht unterschieden.
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Die Deckung des Nahrstoffbedarfs gilt als ein entscheidender Faktor fir die Entscheidung Gber
den Konsum von Superfoods (Bingemer & Gerlach, 2015). Als Nahrstoffe bezeichnet man
,chemische Elemente und Verbindungen in der Nahrung, die in unveranderter Form oder
umgewandelt zu koérpereigenen Substanzen fir den Ablauf samtlicher Kdrperfunktionen

einschlief3lich Fortpflanzung und Wachstum benétigt werden® (Elmadfa, 2009, S. 9).
Die Nahrstoffe werden laut Elmadfa (2009) unterteilt in:

o Energieliefernde Makronahrstoffe (Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Alkohol)
¢ Nicht- energieliefernde Mikronahrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente)
o Ballaststoffe (Zellwandbestandteile vorwiegend pflanzlicher Lebensmittel)

e \Wasser

Der Nahrstoffbedarf wir von Stehle (2010, S. 224) als ,diejenige Menge eines unentbehrlichen
Nahrstoffs bzw. der Energie, die dem gesunden Organismus zur Aufrechterhaltung von

Gesundheit und Leistungsfahigkeit an dem jeweiligen Wirkort zur Verfigung stehen muss.*

5.1. Makronahrstoffe

Der individuelle Nahrstoffbedarf ist von verschiedenen Faktoren, wie Alter, Geschlecht, Genen
und der physiologischen Situation des Menschen abhangig. In diversen Studien konnte nur
ein durchschnittlicher Bedarf erértert werden (Stehle, 2010).

Um den durchschnittlichen Nahrstoffbedarf einer erwachsenen Person zu decken, sollte ein
bestimmtes Verhaltnis von Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen eingehalten werden. Sollte
dies nicht gewahrleistet werden, kann es langerfristig zu erndhrungsassoziierten Krankheiten,
wie z. B. Adipositas, Diabetes mellitus Typ-2, Herz-Kreislauferkrankungen oder Ahnlichem
fuhren (Elmadfa, 2012).
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Abbildung 1
Durchschnittlicher Nahrstoffbedarf pro Tag (D-A-CH, 2012)

= Kohlenhydrate = Fette = Protein

5.1.1. Kohlenhydrate

Kohlenhydrate zdhlen zu den energieliefernden Makrondhrstoffen und sind sowohl in
pflanzlichen, als auch in tierischen Zellen vorhanden. Auf Grund ihrer schnellen Verwertbarkeit
und der Mdoglichkeit auch bei reduzierter Sauerstoffverfiigbarkeit Energie zu liefern, sind sie
wertvoller Bestandteil der menschlichen Ernahrung. Die Energiefreisetzung von
Kohlenhydraten betragt bei vollstandiger Oxidation etwa 17 kJ/g (=4 kcal/g) bei vollstandiger
Oxidation (Ristow, 2010).

Kohlenhydrate werden aus Verbindungen der Elemente C, H und O gebildet. In Pflanzen und
Mikroorganismen erfolgt die Bildung von Kohlenhydraten unter Einfluss von Lichtenergie bzw.
der Fotosynthese. In tierischen Organismen hingegen entstehen Kohlenhydrate als Produkte
intermediarer Stoffwechselprozesse, wie der Glukoneogenese bzw. der Glykogensynthese
(Ristow, 2010).

Grundsatzlich setzen sich Kohlenhydrate aus Glukose, Fruktose und Galaktose bzw. deren
Derivate zusammen. Je nach Anzahl der Grundbausteine werden Kohlenhydrate in
Monosaccharide, also Einfachzucker, Disaccharide (Verbindung von zwei Monosacchariden),
Oligosaccharide (eine Verbindung von drei bis neun Monosacchariden) bzw. Polysaccharide
(eine Verbindung von zehn oder mehr Monosacchariden) aufgebaut (Biesalski et al., 2015;
Ristow, 2010).
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Kohlenhydrate kommen einer Vielzahl von Funktionen nach. Sie dienen nicht nur als
Energielieferanten, sondern fungieren auch als Baustoffe, Signalstoffe, Energiespeicher und
sind Bestandteile der Erbsubstanzen (Biesalski et al., 2015; Ristow, 2010).

5.1.1.1. Ballaststoffe

Ballaststoffe sind schwerverdauliche und deshalb nicht bis wenig energieliefernde
Kohlenhydrate und andere organische Verbindungen. Sie sind zumeist als
Strukturbestandteile von Pflanzenzellen oder Speicherstoffen zu finden. Prinzipiell werden
Ballaststoffe in I6sliche Ballaststoffe (=Fllstoffe, wie z. B. Cellulose oder Lignin) und unldsliche
Ballaststoffe (=Quellstoffe, wie z. B. Pektin oder Agar) eingeteilt (Biesalski et al., 2015; Meier,
2010).

Auf Grund ihrer diversen gesundheitsférderlichen Eigenschaften ist ein Verzehr von rund 30g
Ballaststoffe pro Tag empfohlen. Zu diesen gesundheitsforderlichen Eigenschaften zahlt eine
verlangerte Verweildauer und somit eine langer anhaltende Sattigung, ein
Gallebildungsvermogen, Wasserbindungsvermdgen und prabiotische Effekte. Des Weiteren
besitzen Ballaststoffe antientzlindliche bzw. antiproliferative Wirkungen und sind deshalb bei
chronisch entzindlichen Darmerkrankungen und bei der Primarpravention des

Kolonkarzinoms von grofer Bedeutung (Meier, 2010).

5.1.2. Lipide

Mit einer Energiefreisetzung von 39 kJ/g (=9,3 kcal/g) sind Lipide (Fette) die energiereichsten
Makronahrstoffe und erfullen wichtige Funktionen im Organismus (Vaupel & Biesalski, 2010).
Lipide umfassen eine sehr heterogene Gruppe an Stoffen, die allesamt durch ihre Unléslichkeit
in Wasser und ihre gute Ld&slichkeit in organischen Ldosungsmitteln gekennzeichnet sind
(Vaupel & Biesalski, 2010; Biesalski et al., 2015). Neben ihrer Funktion als Energielieferanten

dienen sie unter anderem als:

Energiespeicher (Triacylglycerole), als Bestandteile biologischer Membranen und
Nervenscheiden (Phospholipide, Glykolipide, Cholesterol), als Hormone, Mediatoren
und Signalstoffe (v. a. Steroidhormone, Eicosanoide), als Isolatoren und mechanische
Polsterstoffe sowie als Trager von Aroma- und Geschmacksstoffen sowie der
fettloslichen Vitamine A, D, E und K. (Vaupel & Biesalski, 2010, S. 85)
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Kettenlange (kurz-, mittel- oder langkettige Fettsauren), Sattigungsgrad (gesattigte- oder
ungesattigte Fettsauren) und Essenzialitat sind die drei Faktoren, durch die man Fettsauren
voneinander unterscheidet. Als kurzkettige Fettsauren bezeichnet man jene, die 4-6 C-Atome
aufweisen, mittelkettige Fettsduren besitzen 8-12 C-Atome, wahrend langkettige Fettsduren
Uber 12 C-Atome besitzen. Der Sattigungsgrad wird durch die Anzahl der Doppelbindungen
bestimmt. Gesattigte Fettsduren sind jene, die lediglich durch Einzelbindungen verbunden
sind. Ungesattigte Fettsauren hingegen werden jene genannt, die eine oder mehrere
Doppelbindungen aufweisen. Von der Anzahl der Doppelbindungen kann zudem auf die
Flissigkeit bei Raumtemperatur und die Essenzialitdt geschlossen werden (Vaupel &
Biesalski, 2010).

~.Gesattigte und einfach ungesattigte Fettsauren kénnen aus anderen Nahrungsbestandteilen,
wie z. B. Glucose oder Aminosauren, hergestellt werden und sind somit nicht essenziell
(Vaupel & Biesalski, 2010, S. 89). Unter den mehrfach ungesattigten Fettsduren hingegen gibt
es zwei Fettsauren, die nicht aus anderen Nahrungsbestandteilen synthetisiert werden kdnnen
und somit regelmaRig mit der Nahrung zugefuhrt werden missen. Diese sind die w-6-
Fettsaure, Linolsaure, sowie die w-3- Fettsaure, a-Linolensdure. Die Zufuhr der beiden

essenziellen Fettsauren soll im Verhaltnis 5:1 stehen (Vaupel & Biesalski, 2010).

Der tagliche Fettbedarf liegt bei rund 30% der Gesamtnahrstoffzufuhr. Von diesen 30% sollen
etwa 20% in Form von ungesattigten Fettsduren und rund 10% in Form von gesattigten

Fettsauren durch die Nahrung zugefihrt werden (Vaupel & Biesalski, 2010).

5.1.3. Proteine

Proteine (Eiwei3e) bestehen aus Aminosauren, von den jedoch nur 20 verschiedene Arten
zum Aufbau verwendet werden konnen. Aus wie vielen Aminosauren ein Protein besteht,
variiert stark und kann von einigen wenigen Aminosauren bis mehreren tausend Aminosauren
reichen, die durch Peptidketten verbunden sind. Jene Aminosauren, die zum Aufbau eines
Proteins beitragen kdnnen, werden proteinogene Aminosauren genannt und sind an einer

NH2-Gruppe sowie einer COOH-Gruppe zu erkennen (Elmadfa, 2009).

Wie auch die Fettsduren besitzen die Aminosauren die Eigenschaft der Essenzialitat. 9 von
den 20 Aminosauren sind essenziell, d. h., dass sie vom Korper selbst nicht bzw. nicht
ausreichend synthetisiert werden konnen und somit regelmaRig mit der Nahrung

aufgenommen werden missen (Vaupel & Biesalski, 2010).
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Proteine erfillen wichtige biochemische und biologische Funktionen. Als Strukturproteine
beispielsweise dienen sie als Baustoffe, wahrend sie in ihrer Funktion als Transportproteine
Substanzen in Zellen und durch Zellmembrane transportieren (Biesalski et al., 2015; Vaupel
& Biesalski, 2010).

Der Bedarf an Proteinen zur optimalen Versorgung eines Erwachsenen liegt bei etwa 0,8g pro
Kilogramm Korpergewicht und sollte rund 15% des taglichen Energiebedarfs ausmachen
(Vaupel & Biesalsik, 2010).

5.2. Mikronahrstoffe

5.2.1. Vitamine

Als Vitamine bezeichnet man anorganische Verbindungen, die dem Kérper durch Nahrung
zugefuhrt werden mussen, da sie vom Korper nicht bzw. nur unzureichend synthetisiert
werden konnen. Vitamine konnen sowohl durch tierische Lebensmittel, als auch durch
pflanzliche Lebensmittel mit der Nahrung aufgenommen werden. Eine unzureichende Zufuhr
an Vitaminen kann schwere Mangelerscheinungen zur Folge haben (Biesalski, 2010; Elmadfa,
2009).

Vitamine werden anhand ihrer Ldslichkeit in wasserldsliche- und fettlésliche Vitamine
unterteilt. Die fettldslichen Vitamine (A, E, D, K) kénnen in relativ grol’en Mengen in Leber-
und Depotfett gespeichert werden. Bei chronischen Uberdosen dieser fettléslichen Vitamine
kann es zu toxischen Wirkungen kommen. Vitamin K gilt als Ausnahme, da es weder in grof3en
Mengen gespeichert werden kann, noch eine hohe Toxizitat aufweist. Wasserldsliche Vitamine
(alle B-Vitamine, Vitamin- C) hingegen werden nur in sehr geringen Mengen gespeichert. Als
Ausnahme gilt hierbei jedoch das Vitamin B12, welches lediglich in tierischen Nahrungsmitteln

vorkommt und in der Leber gespeichert wird (Elmadfa, 2009).

Fettlosliche und wasserlosliche Vitamine unterscheiden sich auch in ihrer Funktionalitat.
Wahrend fettlésliche Vitamine die Bildung diverser Proteine bewirken, sind wasserlosliche

Vitamine als Coenzyme tatig (EImadfa, 2009).

Der jeweilige Vitaminbedarf ist durch diverse Faktoren teilweise stark variierend. Zu diesen
Faktoren zdhlen etwa die Physiologie des Menschen (Alter, Geschlecht,

Schwangerschaft/Stillzeit  etc.), Umweltfaktoren  (Tabakkonsum, Einnahme von
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Medikamenten, etc.) oder pathologische Faktoren (Verdauungsstérungen, Erkrankungen des

Immunsystems etc.) (EImadfa, 2009).

5.2.2. Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische Nahrstoffe, welche zur Entwicklung und Aufrechterhaltung
lebenswichtiger Funktionen des Menschen unbedingt erforderlich sind und regelmaRig durch
die Nahrung zugefiihrt werden mussen. Sie sind wichtige Komponenten und Bausteine von
Puffersystemen, dem Signaltransfer und Organbestandteilen. Zudem wirken sie regulierend
auf den Mineralstoffhaushalt ein und ,beeinflussen den Stoffwechsel durch Aktivierung oder
Passivierung von Enzymsystemen® (Ebermann & Elmadfa, 2011 S. 117). Mineralstoffe finden
sich als Anionen oder Kationen sowohl in pflanzlichen, als auch tierischen Organismen wieder
(Ebermann & Elmadfa, 2011).

Unterteilt werden Mineralstoffe in Mengen- oder Makroelemente und Spurenelemente. Als
Mengen- oder Makroelemente werden jene Mineralstoffe bezeichnet, die in einer
Konzentration von >50mg/kg Koérpergewicht im Kérper vorkommen und in Gramm-Mengen pro
Tag zugefuhrt werden missen (Elmadfa, 2009). Zu diesen ,zahlen die Metalle, Natrium,
Kalium, Calcium, Magnesium und die Nicht-Metalle, Phosphor, Schwefel, Chlor“ (Elmadfa,
2009, S. 147).

Spuren- oder Mikroelemente hingegen sind jene Mikronahrstoffe, deren Konzentration im
Korper <50mg/kg Korpergewicht betragt und in Milligramm-Mengen aufgenommen werden
muss. Ausnahme ist in diesem Fall Eisen mit 60mg/kg Kérpergewicht (EImadfa, 2009). ,Zu
den Spurenelementen zahlen Arsen, Cobalt, Chrom, Kupfer, Fluor, Eisen, Jod, Mangan,
Molybdan, Nickel, Selen, Silizium, Zinn, Vanadium und mdglicherweise Blei (EImadfa, 2009,
S. 147).
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5.3. Antioxidantien

Antioxidantien sind ein umstrittenes Thema der Ernahrungswissenschaften (Antioxidantien:
Helfer gegen freie Radikale, 2020). Grundsatzlich tragen Antioxidantien zur Verbesserung der
chemischen Stabilitat in Lebensmitteln gegenlber dem Einfluss von Sauerstoff bzw. anderen
oxidativen Mitteln bei. Dies bringt eine verbesserte Haltbarkeit von Lebensmitteln mit sich
(Ebermann & Elmadfa, 2011).

Am Beispiel der Ascorbinsaure (Vitamin C) kann man diese Wirkung in der Praxis erproben.
Ein angeschnittener Apfel farbt sich auf Grund einer oxidativen Reaktion braun; betraufelt man
den Apfelschnitz jedoch mit ascorbinsadurehaltigem Zitronensaft, welcher antioxidativ wirkt,
behalt der Apfelschnitz seine urspriingliche Farbe (Antioxidantien: Helfer gegen freie Radikale,
2020).

Aber nicht nur fur die Haltbarkeit von Lebensmitteln spielen Antioxidantien eine wichtige Rolle.
Antioxidantien besitzen eine gesundheitsférderliche Wirkung, da sie als Schutz vor freien
Radikalen dienen. Durch im Korper stattfindende Stoffwechselprozesse, aber auch durch
aulere Einflisse, wie z. B. UV-Strahlung, Zigarettenkonsum oder Giftstoffe, kénnen freie
Radikale gebildet werden (Antioxidantien: Helfer gegen freie Radikale, 2020). Eine Anhaufung
dieser freien Radikale wird als oxidativer Stress bezeichnet (Grune, 2010). Dieser oxidative
Stress kann dem Korper schaden und soll an der Entstehung von Krankheiten, wie z. B.
Atherosklerose, Arthritis, Herz-Kreislauferkrankungen oder Krebs beteiligt sein. Grundsatzlich
ist der Korper fahig diese Anhaufung mit Hilfe der Antioxidantien, welche zum Teil im Korper
selbst gebildet werden (Enzyme, Hormone, etc.) und zum Teil mit der Nahrung zugeflhrt

werden (Obst, GemUse, etc.), abzuwehren (Antioxidantien: Helfer gegen freie Radikale, 2020).

Zu den bekanntesten Antioxidantien zahlen Vitamin C, Vitamin E, die Mineralstoffe Zink und
Selen sowie die sekundaren Pflanzenstoffe (Carotinoide, Flavonoide, Resveratrol, etc.)
(Antioxidantien: Helfer gegen freie Radikale, 2020). Diese Antioxidantien finden sich in
diversen Superfoods wieder und liefern einen weiteren positiven Nebeneffekt beim Konsum
von Superfoods. Reich an Antioxidantien sind beispielsweise Chiasamen, Granatapfel und
diverse Beerenarten, wie z. B. Gojibeeren, schwarze Johannisbeeren oder Heidelbeeren
(Bingemer & Gerlach, 2015).

Neben den positiven Auswirkungen von Antioxidantien steht jedoch auch der Verdacht im
Raum, dass sich eine zusatzliche Einnahme von Antioxidantien, durch Supplementierung
beispielsweise, durchaus auch schadlich auf den Korper auswirken kann und unter

Umstanden sogar zur vermehrten Bildung von freien Radikalen fihren kénnen (Antioxidantien:
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Helfer gegen freie Radikale, 2020; Ebermann & Elmadfa, 2011; Meta-Analyse: Antioxidative
Vitamine erhéhen Sterblichkeit, 2008).

Potenziell negative Auswirkungen auf die Gesundheit der Menschen stehen jedoch nicht nur
im Zusammenhang mit der Supplementierung von Antioxidantien, sondern auch mit der
Supplementierung von diversen Mikronahrstoffen. Diverse Studien belegen, dass eine erhdhte
Zufuhr von Mikronahrstoffen bei gesunden Menschen ohne Mikronahrstoffdefizite nutzlos ist
oder sich gar schadlich auswirken kann. Menschen, die Ubermafig Vitamin D zufUhren, haben
Bostoner Forscher zufolge ein erhdhtes Risikos an Krebs zu erkranken, wahrend eine erhdhte

Zufuhr Calcium gerade bei Frauen das Risiko eines Herzinfarktes erhoht (Grote, 2021).
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6 GEGENUBERSTELLUNG EXOTISCHE UND REGIONALE
SUPERFOODS

Viele Menschen schwéren auf die positiven Wirkungen exotischer Superfoods. Sie sollen nicht
nur Krankheiten abwehren und das Immunsystem starken, sondern sich auch positiv auf das
Gemlt auswirken und jung halten. Wissenschaftlich fundiert sind diese Behauptungen leider
nicht immer, doch das halt die Konsumentinnen nicht vom Kauf Uberteuerter exotischer
Superfoods ab. Kritisch werden auch Superfood- Extrakte gesehen, die oftmals als
Nahrungserganzungsmittel in Form von Pulver oder Kapseln angeboten werden. Zwar kénnen
exotische Superfoods zu einer ausgewogeneren Nahrstoffversorgung beitragen, jedoch ist das
Ausmald der Nahrstoffversorgung nicht groRer als bei den regionalen Alternativen (Geist,
2016; Superfood: Hype um Friichte und Samen, 2020).

Auch die o6kologische Komponente dieser Thematik spricht fir den Vorzug regionaler
Superfoods. Durch deutlich kiirzere Transportwege werden grofte Mengen an CO; eingespart,
die der Erdatmosphare schaden. Des Weiteren missen auf Grund der erhdhten Nachfrage
nach exotischen Superfoods die Anbauflachen in den Herkunftslandern enorm vergréRert
werden und die eigentliche Fruchtfolge und das vorgesehene Brachliegen des Bodens kann
nicht mehr eingehalten werden. Die Folgen dieser Entwicklung werden alsdann mit
Kunstdingern  oder  schadlichen Herbiziden bzw. Pestiziden  ausgeglichen
(Erndhrungshandbuch, 2019).

Die gesteigerte Nachfrage nach exotischem Superfood wirkt sich teilweise auf ganze
Gesellschaftsschichten in den Herkunftslandern aus. Die in Europa gehypten Superfoods
gelten in ihren Herkunftslandern oftmals als billige Grundnahrungsmittel. Durch den Export
nach Europa und der dadurch entstandenen Preissteigerung, kénnen sich viele Teile der
Bevdlkerung selbst ihnre Grundnahrungsmittel nicht mehr leisten (Ernahrungshandbuch, 2019;
Heiller, 2017).

Der Konsum regionaler Superfoods hilft dabei diesen Trend umzukehren, ohne dass die
Menschen auf nahrstoffreiche Lebensmittel verzichten missen. So konnen Mensch und

Umwelt langerfristig von diesem Trend geschutzt werden (Ernahrungsbuch, 2019).
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6.1. Chiasamen vs. Leinsamen

6.1.1. Chiasamen

Chiasamen sind die Samen des einjahrigen Sommerkrauts, auch Salvia hispanica L. genannt.
Sie gehoéren der Familie der Lippenblitler an und wurden urspringlich in Mittelamerika von
Mexiko bis Guatemala angebaut (Cahill, 2014). Heutzutage werden Chiasamen vorwiegend in
Sudamerika angebaut (Ayerza & Coates, 2011; Grach et al., 2016).

Auf Grund ihrer hohen Nahrstoffdichte zahlen Chiasamen eindeutig zu den Superfoods. Ihr
Proteinanteil von etwa 15-25% und ihr Fettanteil von rund 30% ist gegenlber Getreidearten
beispielsweise deutlich hdher (Adams, 2015; Sandoval-Oliveros & Paredes-Lopez, 2013).
Zudem enthalten Chiasamen wertvolle Omega-3- Fettsauren, welche das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken, den LDL- Cholesterinspiegel verringern und positive
Auswirkungen auf den Blutdruck haben kénnen (Todd, 2016). Weiters sind Chiasamen reich
an diversen Mikronahrstoffen, wie Magnesium, Kalium, Calcium und enthalten viele

Ballaststoffe sowie Antioxidantien (Adams, 2015).

Direkt nach der mechanischen Ernte der Chiasamen soll eine Reinigung und
Weiterverarbeitung vollzogen werden. Feuchtigkeitsgehalt, Einheitlichkeit und die Menge an
beschadigten oder verschimmelten Samen bestimmen die Qualitdt der Chiasamenernte
(Grach et al., 2016). Immer wieder geraten Chiasamen in Verruf, da bei ihrem Anbau oftmals
Herbizide und Pestizide zum Einsatz kommen, die in der EU verboten sind. Trotzdem steigt
die Nachfrage nach den exotischen Superfoods, wodurch sich der Absatz von Chiasamen
allein in den letzten vier Jahren um das 100 000-fache erhéht hat (Heil3ler, 2017).

6.1.2. Leinsamen

Lein ist eine einjahrige Pflanze und gehdrt der Familie der Linaceen an. Sie wird schon seit
Jahrtausenden angebaut und ist in ihren Einsatz- und Wirkungsbereichen sehr vielseitig,
weshalb sie auch als Linum usitatissimum L. bezeichnet wird (usitatissium bedeutet ,sehr

wirksam®) (Bachmann, 2018).

Wie auch die Chiasamen dienen Leinsamen als wertvolle Proteinquellen (20% Proteinanteil)
und sind ebenfalls reich an den gesundheitsforderlichen Omega-3-Fettsduren. Sie weisen

zudem einen hohen Ballast- und Schleimstoffgehalt auf, der sich vor allem auf den
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Verdauungstrakt positiv auswirkt (Leinsamen geschrotet - Wirkung von Leinsamenmehl, 0. D.).
Des Weiteren dienen Leinsamen als Quellen fir Magnesium, Eisen und Calcium (Futterer, o.
D.). Bezuglich der Inhaltsstoffe und deren Wirkungen, stehen Leinsamen den Chiasamen in

nichts nach.

In Osterreich herrscht derzeit eine steigende Nachfrage nach Leinsamen, da das Interesse an
Leinsamen vor allem in der Brotindustrie wachst. Niederdsterreich und das Burgenland zahlen
als Hauptanbaugebiete von Leinsamen, wodurch die Moglichkeit des Konsums regionaler

Superfoods durchaus gegeben ist (Képpl, 2015).

6.1.3. Fazit

Bei der Entscheidung flur den Kauf von Leinsamen anstatt importierter Chiasamen kann nicht
nur CO, eingespart werden, man schutzt sich zugleich vor in der EU nicht zugelassenen
Pestiziden und Herbiziden. Auch der beliebte Chia-Pudding kann durch den Leinsamen-
Pudding ersetzt werden. Es ist lediglich zu beachten, dass die Leinsamen vorab geschrotet
werden. Durch den Verzehr von Leinsamen anstatt Chiasamen spart man sich auf3erdem
Geld. Wahrend 500g Leinsamen etwa 1,25€ kosten, bezahlt man fur 100g Chiasamen je nach
Qualitat und Herkunft bis zu 4,00€ (Brunke, 2018).

6.2. Goji-Beere vs. Schwarze Johannisbeere

6.2.1. Goji-Beeren

Die Gojibeeren, auch Wolfsbeere genannt, existiert in diversen Varianten, die allesamt der
Familie der Nachtschattengewachse angehéren. Angebaut werden Gojibeeren in Stdwest-
sowie Zentralasien, aber auch in Gebieten rund um China, Japan und Korea. Abseits von

Asien findet man Gojibeeren auch in Australien und Teilen der USA (Schreier, 2012).

Fir die traditionelle chinesische Medizin ist die Gojibeere von gro3er Bedeutung, jedoch
konnte die Vielzahl an angepriesenen Wirkungen durch zahlreiche Studien nicht belegt
werden. Gojibeeren enthalten Flavonoide und wertvolle Vitamine, wie z. B. Vitamin A bzw.
diverse B-Vitamine sowie Calcium, Eisen und Carotinoide (Berger, 2020; Ebermann &

Elmadfa, 2011). Durch ihren hohen Vitamin-C von rund 50mg/100g gelten Gojibeeren als
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wahre Vitaminbomben, jedoch Ubersteigt die heimische schwarze Johannisbeere diesen
Gehalt um ein Vielfaches (Berger, 2020; Superfood: Diese Alternativen sind gesund und
gunstig, 2019).

Hinter den positiven Eigenschaften der Gojibeere verbergen sich jedoch auch negative Seiten.
Global 2000, Sudwind und die AK Niederésterreich (2017) fanden in einem gemeinsam
angeordneten Superfood-Test 13 verschiedene Pestizide, die sich auf Gojibeeren befanden.
Des Weiteren wurden Spuren von Blei und Cadmium entdeckt, die die vorgeschriebenen
Hochstwerte teilweise um ein Drittel Uberschritten. Zwar ist nicht ausreichend bekannt,
inwiefern sich das Zusammenspiel dieser Giftstoffe auswirkt, jedoch muss davon
ausgegangen werden, dass sich die giftigen Wirkungen durch eine Kombination der Giftstoffe

verstarkt.

6.2.2. Schwarze Johannisbeeren

Schwarze Johannisbeeren (lat. Ribes nigrum L.) gehdren der Familie der Grossulariaceae an
und stammen aus Mitteleuropa, wo sie seit dem 16. Jahrhundert angebaut werden. Auf Grund
der gesundheitsférderlichen Inhaltsstoffe erfreut sich die schwarze Johannisbeere
zunehmender Beliebtheit (Hanke & Flachowsky, 2017).

Wie bereits erwahnt, gilt die schwarze Johannisbeere mit einem Gehalt von 181mg Vitamin-C
pro 100g als wahre Vitaminbombe und Ubertrifft selbst die exotische Gojibeere. Neben dem
hohen Gehalt an Vitamin-C enthalt die schwarze Johannisbeere Vitamin-A, diverse B-Vitamine
sowie die Mikronahrstoffe, Kalium, Calcium, Magnesium und Phosphor. Des Weiteren ist die

Beere reich an Ballaststoffen und Flavonoiden (Hanke & Flachowsky, 2017).

Neben der Verlangerung der Ernteperiode erlangt die Erhaltung der gesundheitsférderlichen
Inhaltsstoffe zunehmend das Interesse der Zichtung, da diese durch die Veranderung der

Umweltbedingungen beeintrachtigt werden konnten (Hanke & Flachowsky, 2017).

6.2.3. Fazit

Da die schwarze Johannisbeere in jeder Hinsicht mit der Gojibeere mithalten kann bzw. ihr in
manchen Bereichen (Pestizide, Okologie etc.) weit voraus ist, kann man die schwarze

Johannisbeere durchaus als sogar bessere Alternative fur die Gojibeere ansehen. Man schutzt
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nicht nur die Umwelt, in dem man auf lange umweltbelastende Transportwege verzichtet,

sondern auch sich selbst vor giftigen Pestiziden.

6.3. Quinoa vs. Hafer

6.3.1. Quinoa

Quinoa (lat. Chenopodium quinoa Willd) gehdrt der Familie der GansefulRgewachse (lat.
Chenopodiaceae) an und wird seit Jahrtausenden in den Anden angebaut. Das
Pseudogetreide gilt als sehr anpassungsfahige Pflanze, da sie bis zu 4000m Uber dem
Meeresspiegel bei unterschiedlichsten Bedingungen angebaut werden kann. (Jacobsen,
2003; Navruz- Varli & Sanlier, 2016). Heutzutage dient Quinoa als Brotgetreide oder wird
Frihstlckszerialien beigemischt. Natirlich findet man Quinoa auch in Form von Mehl, welches
jedoch nicht backfahig ist (Ebermann & Elmadfa, 2011).

Auf Grund des hohen Anteils an Nahrwerten zahlt Quinoa eindeutig als Superfood. Im
Vergleich zu anderen Getreidearten weist Quinoa einen hohen Anteil von Proteinen (rund
15%) auf und enthalt diverse essenzielle Aminosauren. Mit rund 6g Fett/ 100g und der Menge
an beinhalteten Omega-3 -bzw. Omega-6- Fettsauren, zeigt Quinoa auch in dieser Hinsicht
seine Uberlegenheit anderer Getreidearten gegeniiber. Zudem ist Quinoa reich an
Mikronahrstoffen, wie Eisen, Calcium, Magnesium und an den Vitaminen B6 und Folsaure
(Navruz- Varli & Sanlier, 2016).

Neben den positiven Aspekten der Pflanze, wirft der Konsum jedoch auch Schattenseiten auf.
Durch die steigende Nachfrage bauen viele Bauern ausschliellich Quinoa an, wodurch sich
eine Monokultur mit fatalen Okologischen Folgen entwickelt. Zum einen entzieht der
Quinoaanbau Stickstoff aus dem Boden und zum anderen werden Lamas von den Feldern
verdrangt, deren Dlnger eine wichtige Rolle bei der Nahrstoff-Rickgewinnung liefert (Lobe,
2017).

Durch die steigende Nachfrage steigt auch der Preis. Zur Freude der Quinoa-Bauern
verzehnfachte sich der Preis binnen vier Jahren, wodurch sich jedoch der Rest der
Bevdlkerung eines ihrer wichtigsten Grundnahrungsmittel nicht mehr leisten konnte (Heiller,
2017).
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6.3.2. Hafer

Zur Gattung des Hafers (lat. Avena) zahlt eine gro3e Gruppe an Arten, die der Familie der
SuRgraser (lat. Poaceae) angehéren. Urspringlich stammt Hafer aus Vorderasien, wo er
zunachst als Unkraut galt, welches nach Europa eingeschleppt wurde. Nach einiger Zeit
erkannte man schlief3lich die glinstigen physiologischen Eigenschaften des Hafers, wodurch
er angebaut wurde und mittlerweile als Teil des europaischen kulturellen Erbes gilt.
Heutzutage wird Hafer jedoch in Form von Saathafer angebaut und gilt als beliebtestes
Pferdefutter (Miedaner, 2014).

Hafer ist ebenfalls reich an Protein (13%) und Fett (7%), enthalt zudem Omega-3- bzw.
Omega-6-Fettsauren und kann deshalb mit Quinoa verglichen werden. Durch seinen hohen
Ballaststoffanteil und die Menge an enthaltenen Mikrondhrstoffen deckt er weitere
gesundheitsforderliche Aspekte ab, wodurch der Hafer ebenfalls zur Gruppe der Superfoods
gezahlt werden kann. Neben einem hohen Eisenanteil, enthalt er Magnesium, Kalium, Calcium

und Zink sowie zahlreiche Vitamine (Zehner, 2013).

6.3.3. Fazit

Vergleicht man den exotischen Quinoa und den heimischen Hafer, so stellt man fest, dass der
heimische Hafer dem exotischen Quinoa in nichts nachsteht. Im Gegenteil: Durch den Konsum
des heimischen Hafers kann nicht nur CO, eingespart werden, da lange Transportwege
entfallen, man verhindert auch den Trend der Preissteigerung des Quinoas, wodurch auch die
Bevdlkerung in den Anbaugebieten des Quinoas dahingehen unterstutzt wird, dass sie sich

durch eine Preisreduktion ihr Grundnahrungsmittel wieder leisten kbnnen (Heil3ler, 2017).
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6.4. Avocado vs. Walnuss

6.4.1. Avocado

Die Avocado, auch Alligatorbirne genannt, ist die birnenahnliche Frucht des Avocadobaums,
der der Familie der Lauraceae angehort. Belege zeigen, dass der Avocadobaum schon im 3.
Jahrhundert v. Chr. in Mittel- und Stidamerika kultiviert wurde. Mittel- und Stidamerika gilt auch
heute noch als Hauptanbaugebiet der Avocados. Nach Europa gelangte die Avocado erst um
1500 n. Chr. durch die Entdeckung Amerikas (Avocado, 2021.; Ebermann & Elmadfa, 2011).

Die Frucht an sich variiert je nach Sorte sehr stark in ihrer Farbe, Form, der Schale und dem
Gewicht. Wahrend manche Sorten nur etwa die GroRe und das Gewicht eines Hihnereis
erlangen, so kénnen die Friichte anderer Sorten bis zu 2kg auf die Waage bringen (Avocado,
2021).

Eine durchschnittliche Avocado besteht zu 74% aus Wasser, zu 15% aus Fett (davon 57%
Olsaure und 13% Linolsaure) und zu 7.4% aus Kohlenhydraten. AuRergewdhnlich ist bei
dieser Frucht der Proteinanteil von 2%, der als unublich flr Frichte gilt. Neben diesen
Nahrstoffen enthalten Avocados eine Reihe von Mikronahrstoffen, wie z. B. Carotinoide, B-

Vitaminen, Calcium, Kalium und Magnesium (Avocado, o. D.; Ebermann & Elmadfa, 2011).

Die Avocado ist vermutlich das meist diskutierteste Superfood. Durch ihren Wasserverbrauch
von 1000I/kg, der jenem von einem 1kg Kartoffeln um das 8-fache Ubersteigt, ist die Avocado
die Frucht mit dem héchsten Wasserverbrauch (Eickholt, 2020; Heil3ler, 2017).

Durch die weltweit steigende Nachfrage nach Avocados kommt es immer wieder zu einer
illegalen Abholzung der Regenwalder, um noch mehr Avocados anbauen zu kénnen. Alleine
in Mexiko werden jahrlich etwa 4000 Hektar Wald gerodet, um mehr von dem ,griinen Gold*
anbauen zu kénnen. Der hohe Wasserverbrauch der Avocadoplantagen bringt katastrophale
Folgen flr Mensch und Umwelt mit sich. Mancherorts kommt es zu Wasserknappheit fir die
Bevolkerung auf Grund der Bewasserung der Plantagen, aber auch der Einsatz der Pestizide
birgt Gefahren fur Arbeiter, Konsumenten und die Umwelt (Eickholt, 2020; Heiller, 2017).

Um schlieRlich nach Europa zu gelangen, missen Avocados tausende Kilometer nach Europa

transportiert werden, was zusatzlich den CO.-Verbrauch erhdht (Mark, 2021).
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6.4.2. Walnuss

Die Walnuss ist der Kern des in weiten Teilen Europas, Amerikas und Asiens kultivierten
Walnussbaumes (lat. Juglans regia L.), welcher der Familie der Walnussgewachse (lat.
Juglandaceae) angehdrt. Urspriinglich stammt der Walnussbaum aus Persien (Ebermann &
Elmadfa, 2011; Walnut, 2021).

Wie auch bei der Avocado unterscheiden sich die verschiedenen Arten der Walnuss in der
Dicke der Schale und der Grole der Kerne. Verzehrt wird die Walnuss trotz ihres
weitverbreiteten Vorkommens nur bedingt haufig, wenn dann als Zugabe zu Mehl- und
SuRspeisen, wahrend unreife Walnisse zu Nussschnaps oder -likér verarbeitet werden
(Ebermann & Elmadfa, 2011).

Pro 100g enthalten Walnisse 63g Fett (vor allem ungesattigte Fettsauren), 14g Kohlenhydrate
und 13g Proteine. Zudem sind sie reich an Mikronahrstoffen, wie z.B. Kalium, Calcium, Natrium

und Phosphor. AuRerdem weise sie hohe Anteile an B-Vitaminen auf (Stintzing, 2004).

6.4.3. Fazit

Avocados mit WalnlUssen zu vergleichen fallt auf Grund des voneinander abweichenden
Geschmacks und der unterschiedlichen Konsistenz schwer. Wer Wert auf den Verzehr
ungesattigter Fettsduren legt und keine exotischen Superfoods kaufen méchte, findet in der
Walnuss durchaus eine willkommene Alternative. Zudem tragt man einen kleinen Teil zur

verbesserten CO»- Bilanz bei und unterstitzt zugleich regionale Unternehmen.
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71. Methode

Im Rahmen der vorliegenden Masterarbeit wurde eine empirische Studie durchgefuhrt, welche
die Einflussfaktoren auf die Konsumentscheidung von regionalen bzw. exotischen Superfoods
erortert. Diese empirische Studie wurde mittels Online-Fragebogen durchgeflihrt, welcher in
diversen Gruppen des sozialen Netzwerkes- Facebook, aber auch im privaten Umfeld

veroffentlicht wurde.

In den folgenden Unterkapiteln werden Fragestellungen und Hypothesen, allgemeine

Angaben zur Studie, sowie die Ergebnisse der Studie erlautert.

7.2. Fragestellung und Hypothesen

Die Forschungsfragen und Hypothesen, auf denen die Studie basiert, werden in diesem
Unterkapitel angeflihrt. Sie basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, welche bereits im

Theorieteil der Masterarbeit angeflhrt wurden.

Forschungsfragen:

Forschungsfrage 1 (F;): Hat die Nutzung sozialer Medien Einfluss auf das

Konsumverhalten von Superfoods bei Menschen?

Forschungsfrage 2 (F3): Konsumieren jingere Menschen eher exotische

Superfoods als altere Menschen?

Forschungsfrage 3 (F3): Konsumieren altere Menschen eher regionale Superfoods

als jungere Menschen?

Forschungsfrage 4 (F4): Gibt es einen Unterschied bezuglich der Haufigkeit des

Konsums von Superfoods bei Mannern und Frauen?
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Zudem wurden im Zuge der Studie zwei weitere explorative Fragestellungen erarbeitet,

welche durch Haufigkeitsanalysen gepruft wurden.

Forschungsfrage 5 (Fs): Ist der haufigste Konsumgrund von Superfoods jungerer

Menschen das Nachgehen eines Trends?

Forschungsfrage 6 (Fs): Was ist der haufigste Grund fir den Konsum von

Superfoods?

Von den vier Forschungsfragen wurden die folgenden Hypothesen, die im Zuge der Studie

untersucht wurden, abgeleitet.

Hypothesen:

Hypothese 1 (Hi): Menschen, die soziale Medien nutzen, weisen einen héheren

Konsum an Superfoods auf- als jene, die keine sozialen Medien nutzen.

Hypothese 2 (H3): Jungere Menschen (unter 35 Jahre) konsumieren mehr exotische

Superfoods als altere Menschen (Uber 35 Jahre).

Hypothese 3 (H3): Altere Menschen (liber 35 Jahre) konsumieren mehr regionale

Superfoods als jlingere Menschen.

Hypothese 4 (H,): Frauen konsumieren 6fter Superfoods als Manner.

In der im Kapitel 7.4 folgenden Ergebnisprasentation wird auf die vorliegenden Hypothesen
Bezug genommen, welche in Unterkategorien eingeteilt sind. Die Kategorie Nutzung sozialer
Medien und Superfoodkonsum beinhaltet die Hypothese H;. Die Kategorie Alter und
Superfoodkonsum umfasst die Hypothesen H> und Hs, wahrend die Kategorie Geschlecht und

Superfoodkonsum die Hypothese Hs umfasst.

Hauptaugenmerk der Studie liegt auf den Grinden fur den Konsum von regionalen bzw.
exotischen Superfoods. Vor allem wird jedoch hierbei auf die Unterschiede der Geschlechter
(méannlich, weiblich), sowie den Altersstufen, vor allem den unter 35-Jahrigen bzw. den Uber

35-Jahrigen genommen.
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7.3. Die Studie

7.3.1. Studiendesign und Durchfiihrung

Die bereits angeflihrten Hypothesen gelten als Basis fur die Erstellung der erwahnten
empirischen Studie. Fur die empirische Studie wurde ein quantitatives Querschnittdesign mit
einem Online-Fragebogen, welcher dem Anhang enthommen werden kann, ausgewahlt (vgl.
Anhang 1).

Erstellt wurde der Online-Fragebogen im Dezember 2020 mit der Online-Software SoSci-
Survey. Im Zeitraum von 18. Dezember 2020 bis 5. Janner 2021 war der Online-Fragebogen

frei zuganglich.

Auf der ersten Seite des Online-Fragebogens wurden Informationen bezliglich des Zweckes
des Fragebogens erlautert. Weiters wurden die Teilnehmerinnen des Online-Fragebogens
daruber informiert, dass sie mit dem Klicken auf ,Weiter” ihr Einverstandnis geben, dass ihre
Daten anonymisiert weitergegeben werden dirfen. AbschlieRend wurden die Teilnehmerinnen
daruber aufgeklart, dass der Online-Fragebogen jederzeit und ohne Angabe von Griinden
abgebrochen werden darf. Die Zeitdauer, die benétigt wurde um den Fragebogen vollstandig

auszufillen, betrug rund 5 Minuten.

Verbreitet wurde der Online-Fragebogen primar in Studierendengruppen der Universitat Wien
im sozialen Netzwerk Facebook. Weiters wurde der Online-Fragebogen an das private Umfeld

(Freunde, Familie und Bekannte) der Verfasserin dieser Masterarbeit weitergeleitet.

Die Datenanalyse des Online-Fragebogens wurde am 6. Janner 2021 mittels 26. Version der
Statistik-Software SPSS-Statistics von IBM vollzogen.

7.3.2. Soziodemographische Daten der Stichprobe

An der Studie nahmen insgesamt 327 Personen (n=327) teil. Von allen Teilnehmerlnnen
waren 95 (29.1%) davon mannlichen Geschlechts und 229 (70.0%) weiblichen Geschlechts.

3 Personen (0.9%) gaben als Geschlecht ,divers* an.

98.5% der Teilnehmerinnen des Online-Fragebogens waren im Alter von 15 bis 64 Jahren.
Lediglich 1.5% waren Uber 65 Jahre alt. Den altersmafig gréfiten Anteil machte mit 41.6% die
Gruppe der 20-24-Jahrigen aus. Diese Auffalligkeit spiegelt sich auch in den

Beschéaftigungszahlen wieder, da 164 Personen (50.2%) aller Teilnehmerlnnen Studierende
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sind. Im anschlieRenden Kapitel 7.4, der Ergebnisprasentation, werden Personen im Alter von
15 bis 34 Jahren der Gruppe ,jingere Menschen® zugeteilt, wahrend alle Personen ab 35

Jahren oder alter in die Gruppe ,altere Menschen* fallen.

Bei der Frage nach dem hdchsten Bildungsgrad fluhrten 140 Personen (42.8%) an, einen
Hochschulabschluss zu besitzen, 132 Personen (40.4%) absolvierten eine Matura, 30
Personen (9.3%) schlossen die Pflichtschule ab, 14 Personen (4.3%) gaben als hochsten

Bildungsgrad eine Lehre und 11 weitere Personen (3.4%) einen anderen Abschluss an.

Bezlglich der Frage nach dem persdnlichen Erndhrungsverhaltens gaben 265 Personen
(81%) an, dass sie sich vollwertig ernadhren. 48 Studienteilnehmerinnen (14.7%) erndhrten
sich vegetarisch und 14 (4.3%) vegan (siehe Tabelle 1).

Tabelle 1
Erndhrungsverhalten der Teilnehmerinnen

Ernahrungsverhalten Haufigkeit Prozent
Vollwertige Erndhrung 265 81.0
Vegetarische Ernahrung 48 14.7
Vegane Erndhrung 14 4.3
Gesamt 327 100.0

Anmerkung. Vollwertige Ernahrung beschreibt den Konsum von tierischen als auch
pflanzlichen Produkten.

7.4. Ergebnisse

Im Zuge der Datenanalyse wurden die Daten durch deskriptivstatistische Verfahren analysiert
und visualisiert um die Hypothesen der Studie zu prifen. Im Anschluss daran fand eine
Berechnung der Effektstarken d und rnach Cohen (1988) statt, welche schliel3lich nach Cohen
(1992) interpretiert wurden.

Dadurch, dass alle Variablen nominal- bzw. ordinalskaliert sind und somit die
Voraussetzungen fur die parametrischen Verfahren nicht erfillt sind, wurden nicht-
parametrische Verfahren fur die Prifung der Hypothesen herangezogen. Um einen
eventuellen Zusammenhang zweier Variablen feststellen zu kénnen, wurde aus diesem Grund
ein  Chi-Quadrat-Test durchgefihrt. Aus demselben Grund wurde auch der
Mann-Whitney-U-Test herangezogen, um die Unterschiede zweier unabhangiger Stichproben
zu eruieren (Bortz et al., 2008; Bortz & Schuster, 2010).
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7.4.1. Nutzung sozialer Medien und Superfoodkonsum

Die Hypothese Hi, welche annimmt, dass Menschen, die soziale Medien nutzen, haufiger
Superfoods konsumieren, als Menschen, welche keine sozialen Medien nutzen, wurde nach
der Untersuchung der Voraussetzungen mittels Mann-Whitney-U-Test gepruft. Herangezogen
wurden daftr die Variablen SM071 (Soziale Medien Nutzung) und KF071 (Frequenz des
Superfoodkonsums). SchlieRlich konnte kein signifikanter Unterschied bezlglich der Frequenz
des Superfoodkonsums zwischen denjenigen, die soziale Medien nutzen und jenen, die keine
sozialen Medien nutzen, gefunden werden (U (nsmn = 301, nksun = 24) = 3324,00, p > .05).
Dies hat zur Folge, dass die Nullhypothese Hg beibehalten wird (Janczyk & Pfister, 2020).

7.4.2. Alter und Superfoodkonsum

Mittels Chi-Quadrat-Test wurden gleichzeitig die Hypothesen Hz und Hs Uberpruft, da die
Variablen nominalskaliert sind (Bortz & Schuster, 2010). Sowohl fir die Hypothese H,, dass
jungere Menschen haufiger exotische Superfoods konsumieren als altere Menschen, als auch
fur die Hypothese Hs, dass altere Menschen haufiger regionale Superfoods konsumieren als
jungere  Menschen, konnte kein signifikantes Ergebnis festgestellt werden
(Chi-Quadrat (1) = 0.165, p = .685, n = 225). Daraus folgt, dass man in beiden Fallen die
Nullhypothese Hq beibehalten muss (Janczyk & Pfister, 2020).

Abbildung 2
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7.4.3. Geschlecht und Superfoodkonsum

Um die Hypothese (Hs), dass Frauen haufiger Superfoods konsumieren als Manner, zu
untersuchen, wurde nach Prifung der Voraussetzungen das nicht-parametrische Verfahren,
der Mann-Whitney-U-Test herangezogen (Bortz et al., 2008). Zur Berechnung wurden die
Variablen SD01 (Geschlecht) und KF01 (Frequenz des Superfoodkonsums) herangezogen.
Jedoch wurde bei der Variablen ,,Geschlecht® aufgrund der definierten Hypothese Hs4 nur die
Werte ,mannlich“ bzw. ,weiblich“ bertcksichtigt, wodurch sich n = 324 ergibt. Anhand dieses
Verfahrens konnte ein signifikanter Unterschied bezuglich des Superfoodkonsums zwischen
Mannern und Frauen festgestellt werden (U (nr = 229, ny = 95) = 9304.5, p < .05). In der
darauffolgenden Berechnung der Effektstarke (r = .114) konnte ein kleiner Effekt festgestellt
werden (Cohen, 1988).

Aus dem Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test und der Berechnung des Medians der Frequenz
des Superfoodkonsums (je geringer der Median, desto héher die Frequenz), welcher bei
Frauen hoher ist (Median = 2.00) als bei Mannern (Median = 3.00), kann man darauf schliefl3en,

dass Frauen signifikant haufiger Superfood konsumieren als Manner (vgl. Abbildung 3).

Anhand dieser Ergebnisse kann man die Hypothese H. vorldufig annehmen (Janczyk & Pfister,
2020). Weiters stimmt diese Erkenntnis auch mit den Uberlegungen von Dyett et al. (2012)

Uberein, dass vor allem Frauen Superfoods konsumieren.

Abbildung 3
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7.5. Diskussion

Die vier Forschungsfragen bzw. deren Hypothesen konnten anhand der durchgefiihrten Studie
beantwortet werden, jedoch konnten diese nur anhand nicht-parametrischer Verfahren, wie
dem Mann-Whitney-U-Test und dem Chi-Quadrat-Test getestet werden. Beide Tests weisen

jedoch nur eine geringe Teststarke auf (Rasch et al., 2010).

Bei naherer Betrachtung der Stichprobe fallt zudem auf, dass es sich hierbei um eine, in Bezug
auf das Geschlecht und das Alter, sehr homogene Stichprobe handelt. Zum einen sind rund
die Halfte der Teilnehmerinnen des Fragebogens Studentlnnen bzw. im Alter von 15-24
Jahren. In die Gruppe ,jingere Menschen® fallen zudem 78.3% aller Studienteilnehmerinnen,
wahrend nur 21.7% der Teilnehmerlnnen der Gruppe ,altere Menschen“ zugeteilt werden
kénnen. Diese Tatsache ist mit Sicherheit auf das Umfeld, in dem der Fragebogen verbreitet
wurde, zurtickzufiihren. Eine weitere Auffalligkeit bezlglich der Stichprobe ist, dass 85.7% der
Teilnehmerlnnen angeben, mindestens ,mehrmals pro Monat“ Superfoods zu konsumieren,
was eine Ungleichverteilung innerhalb der Stichprobe aufweist. Weiters ist auch die

Geschlechterverteilung innerhalb der Stichprobe ungleich (vgl. Kapitel 7.3.2).

Bei der Uberpriifung der Hypothese H fallt auf, dass eine Gruppe nsun (SMN= soziale Medien
Nutzung) der Stichprobe mit 301 Personen deutlich grof3er ist, als die Gruppe nksmn (KSMN=
keine soziale Medien Nutzung). Weiters wird bei der verwendeten Variable SMO7 nicht
differenziert, wie haufig die Studienteilnehmerlnnen soziale Medien nutzen, bzw. welche
Plattformen sie verwenden. Diese Faktoren kénnten zusatzlich Einfluss auf das Ergebnis

haben und sollten in weiterfuhrenden Untersuchungen berucksichtigt werden.

Die Verteilung der Stichprobe ist auch bei der Uberprifung der Hypothesen Hy und Hs
potentieller Einflussfaktor, da, wie bereits erwahnt, deutlich mehr jingere Menschen an der
Studie teilnahmen als altere Menschen. Zusatzlich fallt auf, dass 85.3% der Teilnehmerlnnen
regionale Superfood konsumieren, wahrend lediglich 14.7% der Teilnehmerinnen exotische
Superfoods bevorzugen. Somit ist die Stichprobe auch hinsichtlich dieses Faktors sehr
unausgeglichen, wodurch man jedoch annehmen kann, dass eine Vielzahl der
Studienteilnehmerinnen tatsachlich haufiger regionale Superfoods konsumieren. In
weiterflhrenden Forschungen ware es interessant herauszufinden, wie sich das Ergebnis bei

einer hinsichtlich des Alters ausgeglicheneren Stichprobe verandern wirde.

Da sich die Fragestellung der vierten Forschungsfrage auf den Unterschied im
Superfoodkonsum zwischen Mannern und Frauen bezieht, spielt die Verteilung der

Stichproben in Bezug auf das Geschlecht auch in dieser Uberpriifung eine Rolle. Mit 229
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Frauen und lediglich 95 Mannern sind die Gréen beider Gruppen der Stichproben sehr

ungleich, was Einfluss auf die ohnehin geringe Effektstarke haben kann.

Um die explorativen Forschungsfragen Fsund Fg (vgl. Kapitel 7.2) zu untersuchen, wurde eine
Haufigkeitsanalyse durchgeflihrt, durch die ein Eindruck gewonnen werden konnte, welche
Beweggrunde fur den Superfoodkonsum der Stichprobe zutreffen (Bortz & Schuster, 2010).
Fur die explorative Forschungsfrage Fs wurden die Variablen ,Beweggrund_positiv*
(Mehrfachantwort) und ,Alter_dichotom®, wobei bei dieser lediglich auf die Gruppe ,jingere
Menschen“ Bezug genommen wurde, herangezogen. Dabei stellte sich heraus, dass der
haufigste Beweggrund fur den Superfoodkonsum bei jingeren Menschen mit 32.1% der

Geschmack (Antwortmdglichkeit ,.Sie schmecken mir.”) ist.

Auch bei der Uberprifung der zweiten explorativen Fragestellung (Fe) durch eine
Haufigkeitsanalyse zeigt sich, dass der Geschmack mit 31.9% der haufigste Grund ist, der die
Personen, welche an der Studie teilgenommen haben, dazu bewegt, Superfoods zu
konsumieren (Bortz & Schuster, 2010). Auf Platz zwei liegt mit 23.3% der Gesundheitsaspekt
(,Sie sind gesund.”). Diese Ergebnisse stimmen weitgehend mit denen der bereits
existierenden Literatur Gberein (Steusloff & Schlegel, 2018; Schweiger & Haas, 2020).

Tabelle 2
Héaufigkeiten der Beweggriinde fiir Superfoodkonsum jiingerer Menschen

Héufigkeiten von $Beweggrund positiv

Antworten
N Prozent Prozent der Falle

$Beweggrund_positiv? Begriindung Konsum: Sie sind 200 23.3% 62.9%

gesund.

Begriindung Konsum: Sie

schmecken mir. 274 31.9% 86.2%

Begriindung Konsum: Sie 0 0

enthalten wichtige Nahrstoffe. 189 22.0% 59.4%

Begriindung Konsum: Sie bringen 0 0

Abwechslung in meine Ernahrung. 160 18.6% 50.3%

Begrindung Konsum: In sozialen

Medien wird fuir Superfoods 12 1.4% 3.8%
geworben (Instagram, Facebook,

Influencer, etc.)

Begriindung Konsum: Ich

konsumiere sie, weil ich 4 0.5% 1.3%
Ernahrungstrends nachgehen

mdchte.

Begriindung Konsum: Andere
20 2.3% 6.3%

Gesamt 859 100.0% 270.1%

a. Dichotomie-Gruppe tabellarisch dargestellt bei Wert 2.
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8 RESUMEE

8 RESUMEE

Das Ziel der vorliegenden Masterarbeit war es herauszufinden, welche Einflussfaktoren es auf
den Konsum von regionalen bzw. exotischen Superfoods gibt. Dazu wurde eine empirische

Fragebogenstudie entwickelt, durchgefuhrt und analysiert.

Anhand der Ergebnisse der durchgeflhrten Studie konnte man erkennen, dass das
Geschlecht als Einflussfaktor auf den allgemeinen Konsum von Superfoods gesehen werden
kann, da ein signifikanter Unterschied zwischen Mannern und Frauen gegeben ist.
Die Untersuchung der Variable Alter, welche in jingere bzw. altere Menschen gegliedert ist,
ergab keinen signifikanten Zusammenhang in Bezug auf die Haufigkeit des Konsums von
regionalen bzw. exotischen Superfoods. Aus der Haufigkeitsanalyse konnte man zudem
entnehmen, dass beide Gruppen der Stichprobe haufiger regionale Superfoods als exotische
Superfoods konsumieren, was durchaus erfreulich ist. Auch zwischen den Personen, die
soziale Medien nutzen bzw. jenen, die keine sozialen Medien nutzen, gibt es keinen
signifikanten Unterschied hinsichtlich der Haufigkeit des allgemeinen Superfoodkonsums.
Eine weitere Haufigkeitsanalyse ergab, dass der Geschmack der haufigste Grund der

Personen der Stichprobe fur den Konsum von Superfood ist (vgl. Kapitel 7.4).

Wie im Kapitel 7.5 bereits geschildert, ware es interessant, weitere Studien zu diesem Thema

unter erweiterten Untersuchungsbedingungen durchzufiihren.

Die kurze, theoretische Analyse ausgewahlter Superfoods in Kapitel 6 zeigt auf, dass es
durchaus regionale Alternativen flr die exotischen Superfoods gibt. Sie kdbnnen mit den
exotischen Superfoods sowohl im Geschmack als auch in Bezug auf die Nahrwerte mithalten.
Des Weiteren bringen sie in vielerlei Hinsicht, beispielsweise durch ihren geringeren CO»-
Verbrauch, dem verminderten Einsatz giftiger Pestizide, Unterstitzung der heimischen

Wirtschaft etc., Vorteile fur Mensch und Umwelt mit sich (vgl. Kapitel 6).
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Anhang 1
Fragebogen der Online-Studie

soSci

oFb - der onlineFragebogen
Sehr geehrte Teilnehmerlnnen,

Vielen Dank fur lhre Bereitschaft an meiner Umfrage, welche ich im Zuge meiner
Masterarbeit im Unterrichtsfach Haushaltsékonomie und Erndhrung generiert habe,
teilzunehmen.

Zweck dieser Studie ist es herauszufinden, welche Faktoren die Konsumentscheidung von
regionalen bzw. globalen Superfoods beeinflussen. Die Befragung wird ca. 5 Minuten in
Anspruch nehmen.

Mit dem Klick auf "Weiter" geben Sie Ihr Einverstandnis, dass Ihre Daten anonymisiert
verwendet werden durfen. Bei der Befragung gibt es kein "richtig" oder "falsch". Beantworten
Sie die Fragen nach Ihrem persénlichen Ermessen!

Da die Teilnahme freiwillig ist, kdnnen Sie die Befragung jederzeit und ohne Angabe von
Grinden abbrechen.

FiUr Rickfragen stehe ich gerne bereit unter folgender E-Mail Adresse:
01446280@unet.univie.ac.at

Beste GrulRe, Hannah Sophia Jager

Demonstration Soziodemografie

1. Welches Geschlecht haben Sie?

[SDO01]
71 Weiblich
71 Mannlich
71 Divers
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2. Wie alt sind Sie?

Y A I N

[SD03]
15-19 Jahre
20-24 Jahre
25-29 Jahre
30-34 Jahre
35-39 Jahre
40-44 Jahre
45-49 Jahre
50-54 Jahre
55-59 Jahre
60-64 Jahre
65 Jahre und alter

3. Welches ist der héchste Bildungsabschluss, den sie haben?

o o o o O

[SD10]
Pflichtschulabschluss
Matura
Lehre
Hochschulabschluss

Anderer Abschluss

4. Was machen Sie beruflich?

o o o o o O

[SD13]
Schuler/in
In Ausbildung
Student/in
Angestellte/r
Selbststandig
Arbeitslos/Arbeit suchend
In Rente

Sonstiges

50



ANHANG

5. Nutzen Sie Social Media Plattformen (Facebook, Instagram, Twitter, etc.)?
[SMO1]
[ Ja
{1 Nein*

* wenn ,nein“ angegeben wurde, erfolgte eine Weiterleitung zu Frage 7

6. Wie oft nutzen Sie Social Media Plattformen?
[SMO02]
mehrmals taglich
1x taglich
mehrmals pro Woche
1x pro Woche
mehrmals pro Monat

1x pro Monat

O O o o o o dg

Seltener

7. Wie ernéhren Sie sich?
[EVO1]
[l Vollwertige Ernahrung (sowohl tierische, als auch pflanzliche Produkte)
[1 Vegetarisch
1 Vegan

Definition Superfood

Superfoods sind Lebensmittel, die einen erhéhten Nahrstoffgehalt aufweisen und dadurch

einen gesundheitlichen Zusatznutzen mit sich bringen. (EUFIC, 2012)

8. Ist Ihnen der Begriff ,Superfood” bekannt?
[SF03]
0 Ja
1 Nein

[1 Ich bin mir nicht sicher.
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9. Welche dieser exotischen Superfoods haben Sie bereits konsumiert? (mehrere

Antworten méglich)

O O 0O o o o O

[SF02]
Avocados
Chiasamen
Gojibeeren
Quinoa
Acaibeeren
Ingwer

keine davon

10. Welche dieser regionalen Superfoods haben Sie bereits konsumiert? (mehrere

Antworten méglich)

o o o o o o o odg

[SF04]
Leinsamen
Walnusse
Hafer
Amaranth
Johannisbeeren
Heidelbeeren
Hanfsamen

keine davon

11. Wie oft konsumieren Sie Superfoods?

O O 0o o d

O O O

[KFO01]
Taglich
Mehrmals pro Woche
1x pro Woche
Mehrmals pro Monat
1x pro Monat
Seltener
fast nie *
nie*

*wenn ,fast nie” oder ,nie“ angegeben wurde, so erfolgte eine Weiterleitung zu Frage 13
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12. Aus welchen Griinden entscheiden Sie sich Superfood zu konsumieren? (mehrere

Antworten méglich)

[KPO2]
[J Sie sind gesund.
{1 Sie schmecken mir.
[J Sie enthalten wichtige Nahrstoffe.
[l Sie bringen Abwechslung in meine Erndhrung.
[1 In sozialen Medien wird fur Superfoods geworben (Instagram, Facebook,
Influencer, etc.)
[1 Ich konsumiere sie, weil ich Erndhrungstrends nachgehen mdchte.
[l Andere:

13. Wenn Sie nie bzw. fast nie Superfoods konsumieren: Aus welchen Griinden
entscheiden Sie sich keine Superfoods zu konsumieren? (mehrere Antworten
moglich)

[KNO1]

Sie sind zu teuer.

Sie schmecken mir nicht.

Ich skeptisch gegenuber neuen Lebensmitteln bzw. Ernahrungstrends.

O O o o

Andere:

14. Welche Superfood konsumieren Sie hdufiger?
[SHO1]
[1 regionale Superfoods (Leinsamen, WalnUsse, Hafer, Amaranth,
Johannisbeeren, Heidelbeeren, Hanfsamen)
[1 exotische Superfoods (Avocados, Chiasamen, Gojibeeren, Quinoa,
Acaibeeren, Ingwer)
[1 beide etwa gleich oft

[1 beide nicht

Herzlichen Dank, dass Sie an meiner Umfrage teilgenommen haben!
BEd. Hannah Sophia Jager- 2020
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